
پرسش و پاسخ
تجویــز   داروهــا، تنهــا بــا معاینــه بالینی و 
گرفتن شرح حال  امکان پذیر است و اگر در 
پاسخ به سوالات مصرف  دارویی توصیه 
می‌شــود،  پــس از مشــورت بــا متخصــص 

مصرف شود.

سازمان جهانی بهداشت)WHO( درسال 
1978، بیانیه ای درزمینه طب سنتی منتشر 

کرد و در تعریف آن آورد:
»مجموعه تمامی علوم نظری وعملی که 
درتشخیص طبی ، پیشگیری و درمان 
بیماری های جسمی ، ذهنی یا ناهنجاری 
های اجتماعی به کار می رود و به صورت 
گفتاری یا نوشتاری از نسلی به نسل دیگر 

انتقال یافته باشد«.
طب سنتی واژه ای کلی است که هم 
به سیستم های طب سنتی مانند طب 

طب  و  هند  آیوروداوی  چین،  سنتی 
یونانی – عربی و هم به اشکال مختلف 
درمان  شود.  می  اطلاق  بومی  طب 
دارودرمانی شامل  سنتی  طب   هاي 

) استفاده از گیاهان دارویی، اجزاي حیوانی 
و معدنی( و روش های غیردارویی )مانند 
طب سوزني، ماساژ و درمان هاي روحی 
رواني( است. درکشورهایی که سیستم 
خدمات پزشکی آن ها بر پایه طب مدرن 
استواراست، به جای طب سنتی اغلب 
 CAM ازواژه طب مکمل و جایگزین

 Complementary and
یا   Alternative Medicine

طب غیرمتعارف استفاده می شود.
سازمان بهداشت جهانی علل پیشرفت 
و لزوم ترویج طب سنتی را در چند نکته 

می داند:
»خصوصیات ذاتی طب سنتی: از دیر باز 
طب سنتی روش خود درمانی مردم بوده 
است لذا برایشان به سادگی قابل پذیرش 
خواهد بود. طب سنتی جزئی از فرهنگ 
مردم است و در حل بعضی مسائل فرهنگ 

سلامت نقش مهمی دارد.  ، توسعه و ترویج 
طب سنتی احترام به فرهنگ و میراث مردم 

در سراسر جهان است«
ویژگی کل نگربودن طب سنتی: 
طب سنتی بر این نکته تأکید می کند 
سلامتی و بیماری نتیجه نبود تعادل و توازن 
انسان در کل سیستمی است که او را احاطه 
می کند. به عبارت دیگر در علاج بیماری 
ها به جای آن که مستقیماً علایم بیماری 
را نشانه بگیرند باید تعادل و توازن در قدرت 

خود درمانی انسان برقرار شود «.

تعریف سازمان بهداشت جهانی از طب سنتی

طب مکمل

از نظر اجرایی مهم ترین دلیل قانع کننده 
برای توسعه بنیادی طب سنتی این است 

که اگر بخواهیم از روش های قابل قبول ، 
امن و دارای توجیه اقتصادی استفاده شود، 
طب سنتی یکی از مهم ترین راه ها برای 

رسیدن به پوشش بهداشتی برای همه 
جهانیان است.
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 ارتودنسی شفاف 
یا نامرئی

تاثیر آلودگی هوا بر 
فشار خون کودکان

آمادگی برای ماه رمضان

زمان مناسب ورزش  
برای لاغر شدن

کردن  ــف  ردی معنی  به  ارتودنسی 
دندان‌هاست و هدف از این کار، مرتب 
کردن دندان‎های فک بالا یا فک پایین یا 
هردو فک است، ولی دو نکته مهم دیگر 

را هم به‎طور همزمان باید در نظر داشت:
1- دندان‎های مرتب شده در دو فک به 
خوبی روی یکدیگر قرار گیرند تا عمل 
جویدن به بهترین نحو ممکن انجام شود.

2- حرکات دندانی به آهستگی و با حداقل 
آسیب انجام شود تا موقعیت جدید دندان‎ها 

تغییر نکند یا دندان‎ها صدمه نبیند.
»بریس  شفاف: ارتــودنــســی 
اینویزیلاین« )Invisalign( روش 
ارتودنسی جدید و تقریباً نامرئی برای 
صاف و مرتب کردن دندان‌هاست که در 
آن از پلاک‌های شفاف، متحرک و راحت 
استفاده می‌شود. مجموعه پلاک‌های 
ارتودنسی نامرئی با بهره‌گیری از نرم 
افزارهای تخصصی رایانه‌ای و به‌طور 
سفارشی برای هر بیمار ساخته می‌شود. 
این پلاک‌های شفاف هر دو تا سه ماه 
یک بار عوض می‌شود و دندان‌ها به 
تدریج به سمت موقعیت صحیح حرکت 
داده می‌شود. پلاک را می‌توان به‎راحتی 
از دهان خارج کرد تا مسواک زدن و 
غذا خــوردن راحت‌تر شود. به خاطر 
داشته باشید که مرتب کردن دندان‌ها 
سلامت آن ها را نیز ارتقا می‌دهد. زمانی 
که دندان‌ها به خوبی روی هم قرار بگیرد، 
ردیف و مرتب شود، فاصله بین آن ها و 
درنتیجه جمع شدن پلاک روی دندان 
کاهش می‌یابد. بنابراین به جرئت می‌توان 
نامرئی، سرمایه  ارتودنسی  که  گفت 
گذاری ارزشمندی برای حفظ و بهبود 
سلامت دهان و دندان محسوب می‌شود. 
ارتودنسی نامرئی روشی فوق العاده برای 
داشتن دندان‌هایی مرتب و زیباست که 
بدون نیاز به سیم کشی دندان‌ها لبخندی 

رویایی را روی لب هایتان می‌نشاند.

محققان هشدارمی دهند در کودکانی 
آلودگی  که دردوره جنینی درمعرض 
هوا قرار گرفته اند خطر فشارخون بالا، 
افزایش می یابد. این مطالعه یکی ازاولین 
تحقیقات است که نشان می دهد آلودگی 
هوا تاثیرات منفی بر سلامت جنین در 
بارداری دارد. محققان دریافتند  طول 
کودکانی که در اواخر دوره بارداری در رحم 
در معرض میزان بالای آلودگی هوا قرار 
گرفته اند ۶۱ درصد بیشتر دچار فشارخون 
بالا می شوند. فشارخون بالا در دوره 
کودکی می تواند به فشارخون بالا دربزرگ 
سالی منجر شود. فشارخون بالا نیز عامل 

اصلی بیماری قلبی و عروقی است. 

در آستانه ماه مبارک رمضان هستیم وبه 
طورقطع برای شروع این ماه پربرکت 
وبهره مندی بیشتر از فضیلت های آن 
باید آمادگی داشته باشیم .در ادامه این 
مطلب، چند نکته تغذیه ای برای این ماه 

یادآوری شده است .
  وعده های خود را با سوپ 

آغاز کنید
در بیشـتر خانـواده هـا سـوپ یکـی از 
اجزای جدا نشـدنی سـفره افطار است. 
وقتـی یـک وعـده را با سـوپ شـروع 
مـی کنیـد، معـده آمـاده مـی شـود. از 
آن جا کـه ماه رمضـان در بیشـترنقاط 
همـراه با گرمـی هواسـت، توصیه می 
شـود سـوپی با مواد مغـذی تـازه میل 
کنید تـا بدنتان بعد از سـاعت هـا روزه 
داری اولیـن چیـزی کـه دریافـت می 

کند، مـواد مغـذی ضروری باشـد.
  آهسته میل کنید

آهسـته غذا خـوردن بـه معـده کمک 
مـی کنـد غذاهـا را بـه سـادگی هضم 
کنـد، از آن جـا کـه بعـد از سـاعت هـا 
روزه داری امـکان پرخـوری بـالا مـی 
رود، بهتـر اسـت از قبـل خـود را بـه 
آهسـته خـوردن عـادت دهیـد، تـا بـا 
شـروع افطـار دچـار مشـکل پرخوری 
نشـوید. ۱۵ تـا ۲۰ دقیقـه طـول مـی 
کشـد تـا مغـز پیـام سـیر شـدن را 
دریافـت کنـد، با آهسـته غـذا خوردن 
ایـن فرصت را در اختیـارش قرار دهید.

کارشناسان بهترین زمان برای انجام 
ورزش ولاغر شدن را حدود سه تا شش 
ساعت پیش از خواب می‌دانند که حتی 
نیز  کیفیت خواب  بهبود  به  می‌تواند 

کمک کند.
مواد غذایی هم که فرد درطول روز به 
پایانی شب مصرف  ویژه ساعت‌های 
می‌کند، بر کیفیت خواب اثرگذاراست. 
افراد در ساعت‌های پایانی شب و پیش 
از خواب از مواد غذایی سنگین و پرحجم 
استفاده نکنند، زیرا پس از صرف وعده 
غذایی زیاد، بدن انرژی کافی به دست 
می آورد و به همین دلیل به خواب رفتن 

مشکل می‌شود.
همچنین خوردن مواد غذایی کم فیبر، 
چربی‌های اشباع و خوراکی‌های شیرین 
حتی  و  خوابی  بد  خوابی،  بی  سبب 
بیدارشدن فرد در میانه خواب می شود. 
باشگاه خبرنگاران �

      آرد - یــک پیمانــه      خرما - 400 گرم      کنجد - یک قاشــق غذاخوری      روغن - ســه قاشــق غذاخوری
     زیره ، هل ، دارچین و تخم گشنیز - به مقدار لازم

     ابتدا آرد را حرارت دهید و وقتی به رنگ قهوه ای متمایل شد، به آن روغن اضافه کنید و هم بزنید .
    زیره، هل و دارچین را به همراه خرمای هسته گرفته و کنجد، اضافه و در پایان روی سینی پهن کنید و برش بزنید .

خواص:
    این دسر کرمانی منبع غنی از پروتئین است و ارزش غذایی بالایی دارد .

    نیاز به کلسیم را به خوبی رفع می کند .
    بهتر است آرد آن سبوس دار باشد.

        چرا »تربچه« عزیز است؟        خرما بریج   ) دسر سنتی(

دهان و دندان

بیشتر بدانیم

ورزش

کافه سلامت

آشپزی من مت سلا

مصرف کافی  پروتئین 
و کلسیم  را فراموش 

نکنید
مطمئن شوید که به 

اندازه کافی پروتئین 
و کلسیم از غذاهایی 

مانند گوشت، لبنیات، 
حبوبات و تخم مرغ 

دریافت می کنید

آزیتا آذرکیوان
فوق‌تخصص آنکولوژی کودکان

برای پیشگیری از سرماخوردگی 
کـودکان مبتلا به سـرطان چه 

راهکارهایی وجـود دارد ؟
انتقال مهم‌ترین  از  یکی   دست‌ها 

‌دهنده‌های ویروس‌ها و باکتری‌های 
می‌شود.به  محسوب  بدن  به  مضر 
والدین  به  متخصصان  دلیل  همین 
توصیه می‌کنند به کودکان خود یاد 
بدهند دست‌هایشان را مکرر با آب و 
صابون بشویند و خود نیز تابع این تکرار 

و الگوی رفتاری باشند.
پوشاندن لباس مناسب موقع خواب در 
مراقبت از کودکان بسیار مهم است. 
توجه داشته باشید ضخامت لباس به 
اندازه‌ای باشد که مانع تعریق کودک 
سر  بر  نازک  کلاه  از  شود.استفاده 
بچه‌های شیرخوار موقع خواب از جمله 
نکاتی است که والدین باید به آن توجه 

داشته باشند.
از  یکی  واکسن سال‌هاست  تزریق 
از سرماخوردگی  پیشگیری  راه‌های 
کودکان  والدین  می‌شود.  محسوب 
به سرطان حتما توجه داشته  مبتلا 
باشند اگر فرزندشان در مرحله دریافت 
دارو و شیمی درمانی است به هیچ 
به وی  آنفلوآنزا  واکسن  نباید  وجه 
تزریق شود.این اقدام خطرناک است 
و می‌تواند باعث تشدید بیماری شود. 
تزریق واکسن به این کودکان تنها 
زمانی امکان‌پذیر است که شش ماه 

از قطع درمان گذشته باشد.
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   عفونت و شیردهی
عفونت پستان،عفونتی است که در بافت پستان بروز می کند. 
این عفونت اغلب در میان زنان شیرده ایجاد می شود و بیشتر 
زمانی رخ می دهد که باکتری از دهان نوزاد وارد می شود و 

پستان را آلوده می کند.

عفونت به طور کلی روی بافت چربی پستان تأثیرمی گذارد و 
باعث تورم، ایجاد توده و درد می شود. اگرچه بیشترعفونت ها به 
علت شیردهی یا کانال های شیری مسدود شده ایجاد می شود، 
اما درصد کمی ازعفونت های پستان با انواع نادری از سرطان 

سینه هم ارتباط دارد.

علت بیشتراین عفونت ها، باکتری استافیلوکوکوس اورئوس 
است که باعث می شود عفونت استافیلوکوکی ایجاد شود.

باعث عفونت می شود،  باکتری هایی که به طور معمول 
معمولا روی پوست یافت می شود، حتی زمانی که عفونت 
وجود ندارد. اگر باکتری ها به بافت پستان برسد، می تواند به 
سرعت گسترش یابد و علایم دردناک افزایش پیدا کند. اما شما 
می توانید به تغذیه نوزاد خود با شیرمادر ادامه دهید، زیرا این 
باکتری ها برای نوزاد مضر نیست. این بیماری معمولا در چند 
هفته اول شیردهی اتفاق می افتد، اما گاهی بعد از این دوره 

نیزایجاد می شود.
   درمان آبسه

آبسه پستان، دردی شدید درپستان ایجاد می کند که ناشی 
ازعفونت است. آبسه پستانی به طورعمده در زنان شیرده 

ایجاد می شود.
آبسه پستانی گاه بر اثرماستیت و گاه درپی مسدود شدن مجرای 
شیر، ایجاد می شود. این عفونت ها می تواند در40 درصد از زنان، 

به ویژه در زنان سیگاری، دوباره ظاهر شود.
آبسه پستانی هنگامی رخ می دهد که غدد زیر نوک پستان 
مسدود و عفونت زیر پوست ایجاد می شود. آبسه می تواند به 
شکل یک توده سخت و نیمه خالی بوده ونیاز به تخلیه داشته 
باشد. درمان آبسه های پستانی با توجه به شرایط موجود صورت 

می گیرد.
اگر عفونت شدید، دردناک و تشدید شده باشد، ممکن است 
تخلیه پستان صورت گیرد )به صورت بالینی برداشته شود(؛ 
این کار باعث بهبودی سریع تر می شود. شما می توانید 
به تغذیه نوزاد با شیر مادر ادامه دهید، اما از مشاور تغذیه 

راهنمایی بگیرید.
در صورت ابتلا به آبسه پستانی به پزشک مراجعه کنید تا درمان 
مناسب برای شما در نظر گرفته شود. پزشک ممکن است قرص 
های آنتی بیوتیکی تجویز کند. در صورت تاخیر در بهبودی پس 
از دو روز، مجدد به پزشک مراجعه کنید تا آنتی بیوتیک مناسب 

تری تجویز شود.
   درمان در بیمارستان

برای بررسی آبسه پستانی، اسکن اولتراسوند انجام می شود. 
روش درمانی دیگر شامل تخلیه آبسه است.

   درمان ماستیت سینه درزمان شیردهی
زمانی که سینه ها متورم و قرمز می شود، به شدت تحت تاثیر 
قرار می گیرد و دردناک می شود. هنگام التهاب پستان یا 
ماستیت سینه ، زن ممکن است تب داشته باشد که این تب 

معمولا ظرف مدت 24 ساعت کاهش می یابد.

ماستیت سینه التهاب دردناک بافت پستان است. این بیماری شایع ترین مشکل درطول ماه اول 
شیردهی است، اما ممکن است دردیگر زمان ها هم ایجاد شود. ناحیه التهابی ممکن است قرمز، مادران

متورم، غیرطبیعی، گرم، دردناک یا لمس کردن آن سخت باشد. علایم ماستیت می تواند به تدریج 
یا ناگهانی رخ دهد و این وضعیت در یک دوره زمانی ومعمولا تنها بریک پستان تاثیر می گذارد. 
نشانه های عفونت عبارت است ازلرز، تب وخستگی. ماستیت سینه باعث می شود برخی اززنان 
احساس ناخوشایندی داشته باشند. حتی ممکن است احساس کنند که به بیماری آنفلوآنزا مبتلا شده اند و هنگام 

مراقبت از نوزاد شیرخوار خود، احساس نگرانی کنند.

درمان مشکل شایع مادران شیرده

کمپرس آب گرم 
قبل وبعد از شیردهی، 

می تواند تسکین 
دهنده ماستیت  باشد. 

همچنین حمام آب گرم  
می تواند در نرم کردن 

سینه ها تاثیر گذار باشد. 
درصورت نیاز ازکمپرس 
یخ نیز می توان استفاده 

کرد که توصیه می 
شود کمپرس سرد 

پس از تغذیه نوزاد با 
شیر، صورت گیرد؛ زیرا 
کمپرس سرد پیش از 

تغذیه نوزاد، جریان شیر 
را کند خواهد کرد.

طی روز آب فراوان 
بنوشید. مصرف وعده 
های متعادل و اضافه 

کردن 500 کالری 
اضافی در روز طی دوره 
شیردهی، موثر است. از 
دست رفتن آب بدن و 

تغذیه نامناسب می تواند 
باعث کاهش تولید شیر 
و تشدید التهاب پستانی 

شود.

چهار‌شنبه‌ها

برگ تربچه 
سرشار از 
 C ویتامین

است

اشتها آور 
است 

تربچه سرشار از اسید 
فولیک ، مس، آهن،  منیزیم 

وپتاسیم است .

خوردن برگ تربچه به 
 همراه غذا به هضم 

کمک می کند. تربچه 
برای  دفع سنگ های 
صفراوی مفید است .


